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BA$LARKEN... 




Fotograf: Spirit Fire 



Bugun ozel bir gun. 

Bugun sana ait. 

Dun gegip gitti. 

Artik dunu daha anlamh kilmanm bir yolu yok. 

Yarinla ilgili nig bir sey bilinemez. 

Ancak, bugun sana ait. 

Ondan yararlan. 

Bugun birini mutlu edebilirsin. 

Bugun birine yardim edebilirsin. 

Bugun ozel bir gun. 

Bugun sana ait. 



Anonim Hint §iiri 



Farkindahk, gizemli, anlasilmaz bir kavram degil. Kavram ilk anda kulaga tanidik gelmese de, 
"Farkmda degildim." "Farketmedim." gibi sozleri her zaman kullaninz. Bu otomatik davranislarla 
hayatimizi surdurdijgumuzu gosterir. Boyle zamanlarda hayati tarn anlamiyla yasamiyor ve idrak 
etmiyor oluruz. 

Farkindahgi gelistirmenin gesitli yollan var. Bu yollar, Hindistan'da, £in'de ve Japonya'da oldugu 
kadar Anadolu'da da varolan kulturlerde, Buddhizm, Taoculuk ve Sufilik gergevesinde yer alan 
ge§itli uygulamah felsefe okullannda ortaya gikmi§ ve bugun dunyanm her yerine yayilmi§ 
durumda. 

Uygulamah felsefe, gegmiste Antik Yunan ktilturunde de varolan, bugunkii Batih akademik felsefe 
anlayisindan farkh olarak, felsefeyi hayata uygulanacak bir gahsma, "ahstirma" alani ya da yasama 
bigimi olarak goren bir gelenektir. Batinin aksine, Hindistan, Qr\ ve Japonya'da ve Sufiligin gelistigi 
cografyalarda her zaman egemen olan, salt teorik degil, uygulamah felsefedir. Fransiz felsefeci 
Pierre Hadot'nun dedigi gibi, bu anlayis, bazi tinsel ahstirmalan uygulayan oznede bir degisim ve 
donusum yaratmayi ve onu olgunlasmaya ya da mukemmellesmeye, aydmlanmaya yonlendirmeyi 
amaglar. 

Bu kitapta dile getirilen goruslerin temel kaynagi, "uygulamah aydmlanma felsefesi" olarak 
nitelendirebilecegimiz, 2500 yilhk gegmisi olan Buddhist (Buddh: aydmlanma, Buddha: 



aydmlanmis) dusunurlerin eserleridir. Ozellikle Thich Nhat Hann ve Tenzin Wangyal Rinpoche'nin 

eserlerinden yararlandim. 

"Aydinlanma"yi gizemli ve buyulu bir kavrama doniisturenlerin, 

aydinlaninca bedenimizden isiklar fiskiracagmi, yerden yedi kat 

yiikselecegimizi (!) sanmamiza neden olanlann tersine, Thich Nhat 

Hann ve Tenzin Wangyal Rinpoche, gagimizda gogunlugu olusturan 

insanlarm gundelik hayat tarzlan iginde aydmlanma ya da farkmdalik 

yolunu nasil izleyebileceklerini gosteriyor. Yani otobus beklerken, 

ahsveris yaparken ya da gocuklarimizla bakarken... Tipki Chan 

Buddha okulundan Wu Li'nin siirinde soyledigi gibi: Fotograf: Michael Meigar 




Aydmlanmadan once, 

Su ta§i, 

Odunlan kes. Aydinlaninca, 

Su ta§i, 

Odunlan kes. 



Gundelik hayatta farkindahgi saglamak her seyden onemli. Hangi kitaplan okursak okuyahm, 
hangi dine, politik gbruse ya da felsefeye baglanirsak baglanahm, zihnimizi farkmdalik gelistirme 
amaciyla egitmezsek, bunlar kendi basma bizi ozgurlesmis, mutlu, olgun... kilmayacak. 
Kendi mutlulugundan gok baskalarmin iyiligini dusundugunu, baskalarma yardim edince mutlu 
oldugunu one surerek, "kisisel mutluluk, kisisel olgunlasma igin gahsmanm" bencillik oldugunu 
savunanlar olabilir. Oncelikle sozunu ettigimiz mutlulugsu, bencil heveslerin tatmininden 



kaynaklanan gegici ve yalmkat ho§nutlukla kan§tirmamak lazim. Elbette ba§kalanni du§unmek, 
onlara yardimci olmayi istemek, aydmlanmi§ ve olgunla§mi§ ki§ilere ozgu bir du§unce bigimi. Bu 
kitaptaki oneriler, bencil ho§nutluk ve ba§an hedeflerinin pe§inden ko§anlardan gok, boyle 
aydmlanmi§ du§unceleri ta§iyanlara yakm gelebilir. 

Ba§kalarma yardim etme fikrinin bizi yonlendirdigi vol, boddhisattva idealine gider. Bodhisattva, 
ba§kalannin da aydmlanmaya ula§masi igin, tek ba§ina aydmlanmi§ durumda olmanm kahci 
mutlulugundan fedakarhk eden ki§i anlamina gelir. Yalmz, once kendi mutlulugumuz veya 
olgunla§mamiz igin bir §eyler yapmazsak, ba§kalarma gergekten yaranmizm dokunmayacagini 
kabul etmeliyiz. Biliyorsunuz, acil durum egitimlerinde, ornegin ugak du§erken, ba§kalanna yardim 
etmek istiyorsamz, oksijen maskesini once kendinize, sonra yardima ihtiyaci olanlara takm denir. 
Farkmdahk olmazsa, ne kendi hayatimizi ne de ya§adigimiz dunyayi olumlu yonde etkileyemeyiz. 




Fotograf: Kathleen Cavalaro 




Fotograf: Sofas And Stuff 



1. 

Her gun yapabildigimiz kadar bir sure... 

Sessiz ve rahat bir yerde bedenimiz gergin olmayacak 
ve omurgamiz dik bir sekilde oturahm. 

Nefes ahsimizi izleyelim. 

Dikkatimizi nefes aldikca gogsumuzun ve karnimizm 
yukselis ve algahsma verelim. Nefeslerimizi sayahm. 

Dusunmeye ya da dusunmemeye, tasanmlar kurmaya 
ya da kurmamaya ozel bir gaba gostermeyelim. Dusunce 
ve hayallerimizi kendi dogal akisina birakalim. 

Zihnimizde duygu, dusunce ve tasanmlar kendiliginden 
belirdiginde, saymaya ara verip onlan "duygu", "dusunce" 
veya "tasarim" olarak etiketleyelim ve zihnimizi yine 
nefeslerimizi saymaya odaklayahm. 

Nefes ahsimizi izledigimiz sure boyunca, zihnimizi 
dolastigi yerlerden geri getirmekle ugrasmis olsak bile, 
zamani bo§a harcamis olmayiz. £unku amacimiz zihnimizi 
zorla durdurmak ya da engellemek degil, onu 
gozlemlemek ve sakinlestirmek. 




2. 

"Nasilsin?" sorusunu "iyiyim, te§ekkiir ederim," diye 
cevapladigimizda, agiz ah§kanhgiyla otomatik bir kar§ihk 
vermek yerine, tamamen gergegi soyliiyor olmak istemez 
miyiz? Kimse sorunlanmiza gozumler bulabilecegimiz, 
ne§e ve huzur iginde ya§ayabilecegimiz bir hayati, bize 
paketlenmi§ §ekilde sunamaz. Boyle paketler sunanlara 
§upheyle yakla§mamizda fayda var. Paketlenmi§ 
herhangi bir urunu tuketmek, vadedilenin aksine bize 
mutluluk vermez. Sadece farkindahgimizi geli§tirmek igin 
ki§isel gaba gostermek, sakin, ne§eli ve huzurlu bir zihne 
ula§mamizi ve daha kahci bir iyiligi saglar. 



Fotograf: Visulogik 




3. 

Giindelik i§lerimizi yaparken, yava§ ve dikkatlice 
yapahm. Sabah kalktigimiz andan gece uyuyana kadar 
yaptigimiz her i§, farkindahgi geli§tirmek igin birer arag 
olabilir. Yaptigimiz her §eyde nefes ah§imiza 
odaklanarak, dikkatimizi sadece §imdiki ana ve 
yaptigimiz \§e yogunla§tirabilirsek, turn etkinliklerimizi 
farkmdahk geli§tirme uygulamasma donu§turebiliriz. 
Boylece gah§malarimizin surekliligini de saglanz. 



Fotograf: Wayne's Eyeview 
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Fotograf: Macinate 



4. 

Farkmdahk alistirmalarmda gelisme saglamak igin 
onemli olan gok fazla gaba gostermek ya da hizh 
ilerlemek degil, kararhhk ve sureklilik. 

Alistirmalarm baslangicmda bunlann bizi 
olgunlastiracagindan, daha huzurlu ve mutlu 
kilacagindan, gundelik hayattaki sorunlanniza goziiim 
getireceginden emin olmayabiliriz. Ya da belki 
olgunlasma, huzur, kahci mutluluk gibi ideallere 
goturen yol bu kadar gundelik, siradan seylerden 
gegmemelidir. Daha yiice, askin bir seylerle ilgili 
olmahdir belki? "EVRENIN SIRLARI." "HAYATIN 
ANLAMI", "mucizeler", "kehanetler" gibi. © 

Butun bu dusunceler, zihnimizin aliskanliklarim 
degistirmekten duydugumuz korkudan ya da 
tembellikten kaynaklanir. Zamanla onerilen 
uygulamalar birer ahstirma olmaktan gikip eski 
aliskanhklann yerini aldigmda hayatimizdaki 
degisimleri gorebiliriz. "Evrenin Sirlan" konusuna 
gelince, ilerleyen sayfalarda bu sirlara iliskin ustalann 
goriislerine yer veriyorum. Ancak bu onerileri, "sir" 
olduklan igin kolayca elde edilmeleri dogru olmaz 
dusuncesiyle, gizemli ve bulanik bir anlatimla sunmak 
yerine, tarn tersine agikga goz oniine koymaya 
gahstim. Diger yandan, farkinda olmazsak en iyi 
gizlenen seyler de agikga goz onunde duran seyler 
olabilir. 
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Fotograf: John Hurd 



5. 

Gunluk i§lerinizi yaparken farkmdahktan 
uzakla§irsak, hareketlerimiz aceleci ve rastgele olur. 
Aceleyle i§ yaptigimizda daha fazla zaman 
kazandigimizi zannederiz. Ancak tarn tersine 
dikkatsizce ve savsaklanarak yapilan i§ler bir turlu 
bitmez, gunku yapilan hatalar ba§ladigimiz noktaya 
geri dondurebilir bizi. Acele etmek, belki de yaptigimiz 
i§ten bir an once kurtulup, mola vermek 
du§uncesinden kaynaklaniyor olabilir. Ancak elimizdeki 
i§ten ya da ugra§tan hizla kurtulmaya gah§mak, ayni 
anda hem zihinsel hem bedensel ah§kanhklar yaratir. 
Sabirsizhk, dikkat daginikhgi, huzursuzluk, yerinde 
duramama, kagi§ istegi... Hepsi birer otomatik 
tepkiye, ah§kanhga donu§ur. £ok da sevmedigimiz 
ugra§lardan kurtulmak igin acele ederken edindigimiz 
bu ah§kanhklar, sevdigimiz ugraslara da yansir: 
Sevdigimiz yemegi tadmi algilamaya bile firsat 
bulamadan hizla bitirmek gibi. 

Turn bunlar huzursuzlugumuzu besler. Farkina 
varmazsak tabii. 
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Fotograf: Jespahjoy 



6. 

Biraz yavaslamak, farkmdahgimizi gelistirmemize 
yardimci olur. Zamanla gelistikge daha hizh hareket 
ederken de farkindahgimizi koruyabiliriz. Ancak 
ahstirmalara yeni baslamisken daha yavas olmak 
yararh olur. 

Yapacagimiz isleri sikisik bir sekilde artarda 
siralamak, farkmdahk gelistirmemizi onler. Biten 
islerden sonra, yenisine baslamadan once biraz mola 
verelim. iki dakika bile yeterli. Molada sadece nefes 
alahm, dusuncelerimizi bir baskasinm zihnini okur gibi 
izleyelim. Kagi§ istegimizi fark edelim. £ay ya da 
kahve igiyorsak, bunu kugiik gaph bir toren gibi 
du§unelim. Japon tarzi bir gay torenine gerek yok, her 
zamanki gibi, dogal ama ayni zamanda bir 
torendeymi§ gibi davranahm. Gunliik planimizi 
yaparken de her zaman iki etkinlik arasinda biraz sure 
birakahm. Eger bir is planlandigi gibi gitmez ve daha 
uzun surerse, fazladan zamanimiz olur ve kosturmak 
zorunda kalmayiz. 

Hayatimizi yavas yavas, tum aynntilan algilayarak 
yasayamazsak, zaman gegtikge "Nasil gegti, bir sey 
anlamadim." demekten baska segenegimiz olmaz. 
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Fotograf: Jerry Bunkers 



7. 

Masa basmda bir isle ugrasirken zaman hizla geger. 
Bilgisayarda yazi yazarken, ders gahsjrken, hesap 
yaparken... Su igmeyi, yemek yemeyi, hatta hareket 
etmeyi unutabiliriz. Hareketsizlik yuzunden gesitli 
bedensel sorunlarla karsilasabiliriz. Bu sorunlarla 
karsilasmamak igin, masa basmda gahsirken 
farkindahgimizi korumak faydah olur. 

Bedenimizle zihnimizi birbirinden bagimsiz, ayn 
varhklar olarak dusunmeyelim. "Zihinsel gahsma" 
yaptigimizi dusunmemiz, bedenimizi zihnimizden ayn 
gorup zaman zaman ihmal etmemiz, ya da bedenimize 
gorunus bakimindan gok ozen gosterirken zihnimizin 
saghgmi dusunmememiz, iginde yasadigimiz kulturun 
gerektirdigi hayat tarzinm kosullandirmalanndan 
kaynaklanir. Dil ve kullandigimiz anlatim bigimleri bile 
zihin-beden iliskisinde gatismaci bir ikilik anlayisi 
uzerine kuruludur. Zihnimizle bedenimiz arasindaki 
baglantih olus halini gozardi etmezsek, ikisinin birlikte, 
etkilesim iginde bir butun olarak saghgmi ve refahini 
koruyabiliriz. 
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Fotograf: Toby Alter 



8. 

Yemek yerken farkindahgimizi canh tutmazsak, 
genellikle zihnimiz baska yerlerde dolasir, baska 
seylerle ilgileniriz. Bunu onlemek igin yemek yerken 
baska bir seyle ilgilenmemek yararh olabilir. 

En sevdigimiz yemegi yiyor olsak da, yedigimiz 
seyin tadmi gok kisa bir sure duyar, hizla yutanz. 
Cunku farkindahgimiz olmadigi zaman, bedenimiz 
otomatik hareketlerle dogal i§levini yerine getirir. 

Tad almaya yogunla§amadigimiz igin, daha 
gignedigimiz yiyecegi yutmadan, bir ka§ik, bir parga 
daha almak igin uzaninz. Qunku tat alma uyansmin 
olu§tugu sure, hizli ve bilincine varmadan yemek 
yedigimizde gok kisadir ve bu da, uyarmin devam 
etmesi igin hirs ve aggozlulugu uyandirmaktan baska 
bir ise yaramaz. 

Farkma vararak yedigimizde, bedenimizin sagligi igin 
gerekenden fazla yememiz mumkun olmaz. Boylece 
fazla kilolara, sindirim bozukluklan vb. sorunlara da 
veda ederiz. 

Farkindahkla yemek yeme uygulanmasi biraz gayret 
isteyen bir yontemle mumkun: 

Yavas gignemek, tat almaya yogunlasmak ve ancak 
gignedigimiz lokmayi yuttuktan sonra yenisine 
uzanmak. 
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9. 

Her gunun en az bes dakikasmi nig bir sey 
yapmadan gegirebiliriz. Sadece sessizce oturahm. 
Nefesimize yogunlasahm. Dusunce ve duygulanmizi 
sanki bir baskasinm dusunce ve duygularmi 
okudugumuzu hayal ederek izleyelim. Her dusunce ve 
duygunun ortaya gikis anmi farketmeye gahsahm. 
Kendimizi sozkonusu dusunce ve duygulara 
kaptirmadan onlan izledigimizde nasil birden 
buharlasip yok olduklanni gorecegiz. 



Fotograf: Sofas and Stuff 
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10. 

Gelecekle ilgili kaygilanmayi birakahm. Gelecegi ya 
da bir sonraki gunu planlamaktan ya da olasi bir 
sorunla ilgili onlem almaktan degil, elimizde olmayan 
§eyler yuzunden kuruntulara kapilmaktan 
sozediyorum. Boyle du§unceler "Ya ... olursa? Ya ... 
boyle yaparsa?" diye ba§lar. Bunu farkettigimizde 
kendimizi §imdiki zamana geri getirelim. O anda 
yapmakta oldugumuz §eye yogunla§alim. §imdiki am 
derinden anlamaya ve degerlendirmeye gali§alim. 



Fotograf: Alan Cleaver 
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11. 

Biriyle konu§urken gergekten orada olahm. Bir 
ba§kasmi dinlerken gelecekte yapmayi planladigimiz 
§eyleri du§unmeyelim ya da o sustuktan sonra (hatta 
sozunu keserek) soyleyeceklerimizi tasarlamayahm. 
Biriyle beraberken ve onu dinlerken gergekten onu 
dinlemeye ve onunla iyi vakit gegirmeye gaba 
gosterelim. Boylece kinci, tatsiz, yersiz sozler 
soylemekten ve beraber oldugumuz ki§ilerle 
ili§kilerimizde uziintu, ofke ve hayal kinkhgi 
ya§amaktan kurtuluruz. 



Fotograf: Gavin Lynn 
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12. 

Temizlik ve yemek yapmayi bir farkindahk 
ali§tirmasma d6nu§turelim. Bu tur i§ler genellikle 
sikici, zorunluluktan yapilan i§ler olarak gorulur ama 
ashnda farkindahk ali§tirmasi igin gok uygun bir arag 
olabilirler. Zihninizi tamamen yaptigimiz i§e 
yonlendirelim, i§imizi yava§ ve kusursuz olarak 
yapmaya gali§ahm. Bu §ekilde "bir an once bitirilmesi 
gereken can sikici i§lerle" ugra§mak yerine, bizi 
olgunla§tiran bir i§ yapmi§ oluruz. 



Fotograf : David Goehring 



19 




13. 

Her gun gevrenizde kontrolunuz disinda duyulan bir 
ses belirleyin. (telefon sesi, kopek havlamasi, gay 
kasiklannin bardaga garparken gikardigi ses...) 

Bu sesi duydugunuzda bir mola verip zihninizi nefes 
alis verisinize ve bedeninizin oturdugunuz koltukla 
veya ayakta durdugunuz yerle temasma yonlendirin. O 
andaki tat, koku, duyma ve gorme algilarmiza dikkat 
edin. 



Fotograf : Jane Challinor 
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14. 

Sadece farkina varmak, 

her §eyi oldugu gibi gormektir. 

Segmeden, 

kar§ila§tirmadan, 

degerlendirmeden, 

tasan ve beklentilerimizi \§e kan§tirmadan, 

mudahale etmeden... 

Farkindahgi geli§memi§ bir zihin: 

tepkisel olur, 

guzel ve ho§ olarak niteledigi §eylere takih kahr, 

ho§lanmadigi §eylerden kagar, 

begendigi §eylerin pe§inden ko§ar, 

begenmediklerini iter, 

hirs, nefret ve ofkeyle tepki verir. 

Bu yuzden tuketici, huzursuz ve dengesizdir. 

Bazilan ona "maymun zihni" der. 



Fotograf : David Goehring 
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15. 

Huzursuz, hosnutsuz ve ofkeli anlanmizda zihninizi 
bir baskasimn zihnini okur gibi gozleyelim. Bu zihinle 
karar vermeyelim. Yapacaklanmizi ve 
soyleyeceklerimizi bir sure erteleyelim. Gerekirse ofke, 
uzuntii, veya huzursuzluk hissettigimiz o anda 
gevremizde bulunanlardan izin isteyelim. Yalniz kahp 
huzursuzluga, hosnutsuzluga ve ofkeye dikkatimizi 
gevirelim. Ayni anda nefesimize yogunlasahm. 
Huzursuz ve dengesiz zihin hali yok oluncaya kadar 
bunu surdurelim. 



Fotograf: Becky Wetherington 
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Fotograf: Infiniti Design 



16. 

Farkindahk ali§tirmalanmizda zihnimizde 
olu§abilecek §uphelere gore hareket etmeyelim. 
"Farkindahk ali§tirmalannin yaran var mi?""Bu 
ah§tirmalan uygulamak benim igin zor, bana uygun 
degil." gibi du§unceler degi§memize, olgunla§mamiza 
engel olu§turabilir. 

Bu tur engelleyici du§unce ve duygular sik sik ortaya 
gikar. 

Onlara di§andan sabirli bir gozlemci gibi 
baktigimizda ve bir engel olarak degil, farkindahk 
geli§tirme araci olarak gordugumuzde olgunla§ma 
yolunda yuruyu§umuzu surdurebiliriz. 
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Fotograf: Caitlin Christopher 



17. 

Zihnimiz hikaye dinlemeyi ve anlatmayi sever. 
Yasadigimiz her seyi onceden kurgulanmis hikayelere 
gore deneyimlemeye gahsmak bize daha kolay gelir. 
Hikayeleri seviyoruz. Zaman zaman birilerinin bize ne 
gormemiz, ne nissetmemiz, ne zaman sevinmemiz, ne 
zaman ofkelenmemiz gerektigini soylemesini isteriz. 
Populer kultur, en iyi sekilde reklamlarda 
gozlemlenebildigi gibi, bu isteklerimizi karsilar. Filanca 
urunu kullandigimizda yasayacagimiz ferahhk ve 
mutluluk duyusu, falanca urunu aldigimizda 
duyacagimiz giiven gibi. Ya da tuttugumuz takim mag 
kazandigmda, kisisel hayatimizda hig bir sey 
degismemis te olsa, ilia ki sokaklara firlayip 
sevinmemiz gerekir, gunkii gevremizde ve/veya 
televizyonda gordugumuz insanlar boyle yapmaktadir. 
Pop muzik konserlerinde sarkici sahneye gikmca 
herkesin yaptigi gibi giglik atip cosmak, herkes 
sustugunda da susmak gerekir. Boylece agik gozlerle 
uyudugumuz uykumuzu bolup nesnelestirdigimiz oteki 
varhklarla gergekten oznel bir iliski kurmak zorunda 
kalmayiz. 
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Fotograf: Brandon Giesbrecht 



18. 

Dunyadan kagma istegimizin farkina varahm. Kagma 
istegimiz yuzunden hig bir andaki deneyimimizi, 
yeterince "guzel ve ozel" olarak algilamayiz. Bu baki§ 
agisma gore giindelik hayatta daha gok, siradan, kirli, 
adi, can sikici deneyimler ya§anir. Dikkatimizi 
vermeye degecek daha ozel, daha olaganustu ve daha 
guzel bir §ey bekleriz. O ozel ve guzel ortami bulana 
kadar, §imdiki andaki deneyimden kagmamiza yardim 
edecek §eyler de goktur. Radyo, televizyon, internet, 
dedikodu, abur cubur yemek, sigara... 

Kagi§ istegimizi tatmin etmenin kolay bir yolu, 
gegmi§ ya da gelecek uzerine verimsiz, sonugsuz 
du§uncelere dalmaktan geger. i§lerden bir an once 
kurtulup verdigimiz molada birazdan yapacagimiz 
i§leri du§unurken bile yakalayabiliriz kendimizi. Ya da 
arkada§imizla dun ne konu§tugumuzu, yarm ne 
yapacagimizi du§unuruz. Yarm arkada§imizlayken de 
belki i§teki sorunlann du§uncesi yakamizi birakmaz, 
arkada§imiza yakmip dururuz... 
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Fotograf: Laura Lewis 



19. 

Televizyon kanallan arasinda veya internette 
anlamsizca gezinmenin, daldan dala maymun gibi 
atlayan, kagi§ istegiyle dolu zihnimize keyif verici bir 
madde gibi etki ettigini biliyoruz. Ozellikle "sosyal 
payla§im" sitelerini belirli bir §ekilde kullanmanm... 
Durmadan video, muzik payla§imi yaptigini sanmak, 
bunun gergek zamanli olarak birlikte bir §ey izlemenin 
ve dinlemenin yerini tutacagmi du§unmek, civil civil 
"tweet" atmak, chatlemek... 

Ba§ka kagi§ olanagi yoksa, maymun zihninden gelen 
du§unsel, sozel ya da bedensel yakinmalar ba§lar. "Bu 
oda havasiz, masa kirli, ba§im agnyor, hava gok 
soguk, gok sicak... vir vir vir... dir dir dir..." 

Kagmak zamanla bir ah§kanhk haline geldiginden, 
bir gun gergekten olagandi§i bir deneyim ya§ayacak 
olsak, o anda farkma varmayabiliriz. 
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Fotograf: David D. 



20. 

Gundelik hayatimizi uyurgezer gibi degil tamamen 
uyanik olarak ya§amaya gah§iyoruz. Hayatimizm 
onemli bir bolumu de evde gegiyor. Evimizi 
dtizenlerken farkindahgi saglamaya daha uygun bir 
ortam yaratmaya gah§abiliriz. Bunun igin ev dtizeni 
basitlige, temizlige ve gereksinmelere cevap vermeye 
yonelik olursa, gosteri§ten gok kullani§a ve 
amaglanmiza uygunluga onem verebilirsek yararh 
olur. 

Oncelikle listenin ba§ma yerle§tirecegimiz ilk be§ 
amacimizi belirleyelim. Daha sonra her §eyi amaca 
uygun olarak duzenleyelim. Evimiz zihnimizi yansitir, 
zihnimiz de evimizin durumundan etkilenir. Kisaca 
evimiz ve e§yalanmiz, zihnimizden ayn du§unulemez. 
Dagmik, tika basa ivir zivirla doldurulmu§, yorgun bir 
zihin igin ideal ev, ayni §ekilde dagmik ve gereksiz 
e§ya yigmlanyla dolu, insanm enerjisini tuketen bir yer 
olabilir. 
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21. 

MiSAFIRHANE 




Fotograf: Tina Mammoser 



insan kismi bir misafirhane, 

Her sabah yeni birisi gelir. 

Bir seving, bir keder, bir sikmti, 

Aniden farkina varmak birseyin, 

Hepsi beklenmedik misafir. 

Hepsini karsilayip agirla! 

Evini vahsice yagmalayip, 

igindekileri bosaltan 

Bir kederler kalabaligi bile gelse. 

Her geleni alninm akiyla misafir et. 

Ola ki yeni bir mutluluga yer agmak igin 

Bosalttilar evini. 

Karanhk dusunce, utang ve garez, 

Hepsini gulerek karsila kapida 

Ve buyur et igeri. 

Minnettar ol her gelene 

Kim gelirse gelsin. 

CunkCi bunlann her birisi 

Daha oteye gegebilmek igin 

Birer yol isareti 



Mevlana Celaleddin Rumi 
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22. 




Fotograf: Percival Smitters 



Ofke, kaygi, §uphe ve uziintu duygulan gat kapi 
konuk geldiginde kapiyi agmamak ya da onlan 
kovmaya gali§mak hig bir i§e yaramiyor. 

O zaman bu duygulan gorgulti bir ev sahibi gibi, 
beklenmedik bir konugu kar§ilarcasma, admi 
soyleyerek selamlayahm. 

Diyelim ki gelen konuk, ofke. Agirlanmasi en zor 
konuklardan biri... Aceleci, kaba, acimasiz... igeri girer 
girmez, "Bagir, haddini bildir ona, kiifret, kinci sozler 
soyle..." diye emirler yagdinr. "Haddini bildirmeniz" 
gereken §ey, cansiz bir varlik bile olabilir. Ofkede 
mantik aranmaz. Acele etmeden, izleyelim onu. 
Bagirma istegini, patlamaya hazir bomba gibi pimi 
gekilmi§ hale gelmeden, bir goz agip kapama suresi 
iginde farkedelim. Zamani geldiginde yine bir konugu 
ugurlar gibi, duyguyu ugurlayahm. Derin bir nefes ahp 
verirken, kapiyi agip gitmesine izin verelim. 

Ofke ve nefreti ugurlarken, gevremizdeki her §eyi 
kontrol etme hirsimizdan vazgegelim. 

Kaygi, §uphe ve korkulan ugurlarken, kendimi 
guvenlikte hissetmek ve hayatta kalmak igin 
duydugum dogal arzuyu anhyor, ama bu arzunun beni 
esir etmesine izin vermiyorum. 

Uzuntulu, ne§esiz, karamsar duygulanmi ugurlarken 
ba§kalannca sevilme, begenilme ve onlann onaymi 
alma istegime gore hareket etmekten vazgegiyorum. 
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23. 
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Fotograf: Steve Wilson 



"Farkmdalik alistirmalarmin yaran var mi?" 

"Bu alistirmalan uygulamak benim hayat tarzima 
uygun degil. Zaten bir siirij isim gucum var." 

"Eger butun zamanimizi "farkmdalik ahstirmasi" 
yaparak gegirirsek, yapilmasi gereken diger seyleri 
kim yapacak, "gundelik sorumluluklan yerine 
getirmek", "yararh isler yapmak" igin ne zaman 
gahsacagiz?" 

Butun bu sorular, farkmdahgi gundelik hayatimizm 
dismda bir gesit torensel davranis, her seyden ayn, 
ozel bir ortamda ugrasilmasi gereken bir is sanmaktan 
kaynaklanir. Ancak farkmdalik ayn bir ugras degil, 
turn ugraslanmizda kullanacagimiz bir yontem gibi 
anlasilmah. Etkinliklerimizi otomatik olarak yapmanm 
karsiti olarak dusunulmeli. 

Yururken ayni anda hem yuruyup hem de farkmdalik 
ahstirmasi yapmiyorum. 

Yururken sadece yuruyorum. 

£ay igerken ayni anda hem gay igip hem de 
farkmdalik ahstirmasi yapmiyorum. 

£ay igerken sadece gay igiyorum. 
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24. 



An iginde ya§amaktan kagma egilimimiz yuzunden 
nig bir andaki deneyim, o kadar "guzel ve ozel" 
olamiyor. Siradan, can sikici deneyimler gogunlukta. 
Hep daha ozel, daha olaganustu ve daha guzel bir §ey 
bekliyoruz. O ozel ve guzel ortami bulana kadar, 
§imdiki andaki deneyimden kagmamiza yardim edecek 
§eyler de gok fazla. Radyo, televizyon, internet, 
dedikodu... Felsefi du§tinceler de kagi§ istegine 
yardimci olabilir. Dunyayi deneyimlerle anlamaya 
gah§mak ve hayatm anhk degi§imlerle altiist 
olabilecegini kabul etmek yerine, her §eyin 
kurgulanmi§ bir sisteme gore saat gibi i§ledigini 
du§unmek daha guvenli, gunku rahat uyuyabilmek igin 
guvende olmak gerekir. 



Fotograf: Mizuno 
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25. 




Fotograf: Janet Ramsden 



Neden §imdiki an iginde ya§amaktan kagmiyoruz? 

GCinku gelecegin ya da gegmi§in daha onemli 
oldugunu du§unuyoruz. Kafamizda hep birsonra 
yapacagimiz i§, beklentilerimiz, tasanlarimiz var. Bu 
yuzden, du§unmemiz gereken gok onemli gelecek 
planlanmiz olmadigi zamanlarda bile, i§imizi yaparken 
bir an once bitirip gay molasi vermeyi, gay molasinda 
da bir sonra yapacagimiz i§leri du§unuyoruz. 

£unku "kaybedecek zamanimiz yok, §imdiki 
ugra§imiz bir an once bitirilmeli". Ancak boyle yaparak 
kazandigimiz zaman ne i§e yanyor? Bo§a gegecek bir 
saniyesi bile olmayan "degerli" zamanimizi hep 
gelecek zamanm hayali iginde kaybolarak harciyoruz. 
Ustelik turn hayatimizi farkma varmadan boyle 
gegirmek de gok kolay. 
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26. 



Nefes bilincimizi simdiki ana baglayan koprudur, 
dusuncemizle bedenimizi birlestirir. Dagilan zihnimizi 
simdiki ana getirmek igin nefesimizi bir yardimci 
olarak kullanabiliriz. Dikkatimizi nefesimize vermenin 
daha zor oldugu durumlar olabilir. Kalabahkta, ba§ka 
insanlarla konu§urken, hareketli ve hizh olmamiz 
gereken durumlarda, kendi ba§imiza sakince 
otururken oldugundan daha fazla gaba gerekebilir. 
Ancak her ko§ulda dikkatimizi nefesimize 
ybneltebiliriz. 



Fotograf: Martino 
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27. 



Sikih yumrugunu agmadigi igin tuzaktan 
kurtulamayan maymun, hirsla avucunda siktigi ve elde 
etmeyi umdugu seyi birakamadigi igin, kendisi kadar 
hirsh ancak kendisinden daha kurnaz ve guglii 
varhklann, insanlann esiri oluyor. Birakamadigimiz 
§eyler esir olmamiza neden olur. Gelecekle ilgili 
kurgulanmizm, yapmamiz gereken i^lerin, 
ba§kalanndan beklentilerimizin ve ba§kalannin bizden 
beklediklerinin esiri oluruz. 



Fotograf: David Goehring 
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28. 



"Su ustunde ya da havada yurumenin bir mucize 
oldugu sanihr. Ancak gergek mucize, suda ya da 
havada degil, yeryuzunde yuriimektir. Her gun farkma 
varmadigimiz bir mucizeyle kar§ila§iyoruz: mavi bir 
gokyuzu, beyaz bulutlar, ye§il yapraklar, bir gocugun 
merakli gozleri, kendi gozlerimiz. Hepsi birer mucize." 

Thich Nat Hanh, Farkmdalik Mucizesi. 



Fotograf: Patrik Jones 
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Fotograf: Steve Wilson 



29. 



Ara sira akhmiza gelen felsefi sorulardan biridir: 
"Neden buradayim?" Pek gok dini ve felsefi sistemin 
yanitlamaya gahstigi bir sorudur bu. Belki de bu tur 
derin sorulan sormadan once cevaplamamiz gereken, 
"Gergekten burada miyim?" sorusudur. Bedenimiz 
buradadir ama zihnimiz baska yerlerde geziniyor, 
gegmisi, gelecegi dusunuyor, yargilar, yakmmalar, 
arzular uretiyor olabilir. O zaman gergekten burada 
miyiz? 
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30. 




Fotograf: Hobvias Sudoneighm 



Bazan sanki igimizde hig susmadan konusan, 
durmadan yargilayan, igneleyen, kotiileyen, yiicelten, 
karsilastiran, yanstiran biri varmis gibi hissederiz. 
Gordugtimuz, duydugumuz her sey hakkmda bir 
yargiya varmak gerekliymisgesine, kendimizi ve 
baskalarim yargilar dururuz. Sonugta hosnutsuzluga 
yol agan bir tutumdur bu. Olumsuz yargilara 
vanyorsak, bunlarla zihnimizi mesgul etmek, 
rahatsizhk verici duygulanimlara yol agar. Ofke ve 
uzuntu gibi. Ozellikle ofke, zihnimizi, turn varhgimizi 
zehirler. Ofkelendigimiz ki§iden gok, kendimizi mutsuz 
ederiz. Bazan olumlu yargilara varsak da, bunlar 
gegicidir. Bugiin ove ove goklere gikardigimiz ki§iyi, bir 
sure sonra yeriyor olabiliriz. Yargilanmiz her an 
olumludan olumsuza, olumsuzdan olumluya degi§ir. 
Bunun nedeni gok basit, belirli biranda hakkmda 
belirli bir yargiya vardigimiz ki§i ya da §ey, zamanla 
degi§ir. Biz zamanla degi§iriz. Oyleyse yargilanmiza 
fazlaca baglanmanm yaran var mi? Yargilayan 
zihnimizi, yani maymun zihnimizi ve onun oyuncagi 
olan smirh benligimizi gok fazla ciddiye almamiz, ona 
degi§meyecek bir §eymi§ gibi dort elle sanlmamiz 
anlamina gelir. Ya§adiklanmizi gozden gegirelim. Ne 
zaman degi§ken bir §eye gok fazla baglansak sonunda 
mutsuz olmuyor muyuz? 
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31. 




Fotograf: Curt Fleenor 



Yazi yazmak bir gesit farkindahk gelistirme araci 
olarak kullanilabilir. Bu amagla yazi yazarken gramer 
ve anlatim tarzma iliskin kurallar onem tasimaz. Yazi 
yazma gabasmm tek odagi, deneyimlerinize 
vereceginiz dogrudan tepki olmah. Bu durumda her 
sey yazilannizin konusu olabilir, gunku gundelik 
hayatmiz deneyimlerden olusur. Oturup yazi yazmaya 
baslarken de oncelikle nefesimize odaklaninz, sonra 
da hig bir edebi kaygi tasimadan ya da plan 
yapmadan, yazmaya ba§lanz. Biling aki§imizi izler ve 
bunu sozcuklere dokeriz. Buna akhmiza eseni yazmak 
da denebilir. Oturdugumuz yerde, o anda 
gordugumuz, duydugumuz her §ey. Ya da bir konu 
segersek, canimizi sikan bir sorun, ya§adigimiz guzel 
bir olay, bir ki§i ya da gordugumuz bir ruya... Her §ey 
yazi konusu olabilir. Amag yazi yazma eylemine 
yogunlasmak ve yazmanm farkindahk ve 
odaklanmamizin ya da ya da odaklanmayi 
basaramamamizin ifadesi olmasini saglamak. Bunun 
igin dusuncelerimizi durdurmah ve yazdiklanmizi 
yargilamamah, ya da baskalannin yargilanndan 
gekinmemeliyiz. iyi ya da kotunun otesinde, 
kendiliginden ortaya gikan her neyse ona engel 
olmadan yazdiklanmizi bir farkindahk gunlugiine 
donusturebiliriz. 
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32. 
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dixie gamp 
nary ologv 
'twixt ar' 
axolotl 
bookish 
conscious 
dialect foi., 
spoon greet 
heave herpig: 
start keif kill 'K 
life support ' 
narya 
pigsl 



Fotograf : David Goehring 





untie 

*'t em 

ntion 

bit rot 

-'uialize 

n eye 

greasy 

hunter 

jck jump 

leastwise 

mormon 

in blankets 

rob roy ruhr 

night special 



Ofkelenmemek, ofke duygusunun hig bir sekilde 
hissedilmemesi anlamma gelmez. Ofkeyi igimizde 
hissederiz ve bunun bedenimizde adeta istem disi bazi 
etkileri olur. Hizh nefes almamiz, kaslanmizin 
gerilmesi, kalbimizin daha hizh atmasi gibi. Ashnda 
zihnimizde ofkenin olusumuyla bedensel tepkilerimizin 
ortaya gikmasi arasinda gok kisa bir sure bulunur ve 
bu sure iginde zihnimizdeki olusumun farkina 
varamamissak, denetimi kaybetmemizin gok kolay 
olur. Bedensel tepkilerimizi kontrol etmekte 
zorlanabiliriz, ancak sozel tepkilerimizi daha kolay 
denetleyebiliriz. Hoslanilmayan sozlerin ya da baska 
etkenlerin tetikledigi ofkeye uyarak, saldirganca 
hareketlerle, hakaret igeren ya da igneleyici sozlerle 
tepki verme istegine karsi koymak ve ofkeyi eyleme 
donusmeden once farkedip, bizi yonlendirmesine izin 
vermemek elimizde. Bu tutum, tarafsiz bir gozle 
bakildigmda agikga gorulen bir saldirganhkla, haksizhk 
ya da saygisizhkla karsi karsiya oldugumuz zaman, hig 
sesimizi gikarmamak ve kendimizi korumamak 
anlammda anlasilmamah. Ancak olaylarm igindeyken 
tarafsiz bakis agimizi korumak, olgunlasma ve 
aydmlanma yolunda ilerlemis olmayi gerektirir. Belirli 
bir andaki durusumuz, o andaki olgunluk duzeyimizi 
yansitiyorsa, siddet igermeyen guglu bir anlatimla o 
durusumuzu ya da varolus noktamizi savunabiliriz. 
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33. 




Fotograf: Ian Burt 



En onemli zamanm, simdiki zaman... §imdiki zamani 
matematik veya felsefi soyutlamalarla kavrayamayiz. 
§imdiki zaman, hakim olabilecegimiz, neden ve sonug 
iliskileri gergevesinde bir seyleri etkileyebilme 
yetenegine sahip oldugumuz tek zaman dilimi. Bu 
gergegi Eski Yunandaki Stoaci filozoflann da, yazar 
Tolstoy'un ve Thich Nhat Hann'in da soylemis olmasi 
rastlanti olamaz. 

En onemli insan, simdiki zamanda beraber 
oldugumuz, yanibasimizdaki kisi... Kimbilir, bir dakika 
sonra ne olacak? Hayatta son beraber oldugumuz 
kisinin o olmayacagini nasil bilebiliriz? 

En onemli is, su an yammizda olan kisiyi mutlu 
etmek, ona yardimci olmak... Bunu yapmak igin hig bir 
olanagimizm bulunmadigmi saniyorsak, huzurlu olup, 
surat asmaktan vazgegmemiz bile yeterli. Huzurlu 
olmak iginse sadece burada olmah. Maymun zihnimizin 
dirdirlanni dinlemeyelim, yanmizdaki kisiyi dinleyelim. 
Yeri gelince igten bir gulumsemeyi karsimizdaki kisiye 
gok gormuyorsak, demek ki yeterince comertiz. 
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34. 




Fotograf: Wonderlane 



Stoaci filozof Marcus Aurelius, yaptiginiz her isi, 
onun hayattaki en son etkinliginiz oldugunu hayal 
ederek, elinizden gelen en iyi sekilde yapm demis. 
Zaten elimizdeki isi bitirdikten sonra yapmayi 
planladigimiz seye baslamaya bile firsat bulamadan, 
onumuze bir engel gikabilir. Gelecegi bilmedigimiz ve 
bes dakika sonrasini bile yiizde yiiz kesinlikle tahmin 
edemeyecegimiz igin, dikkatimizi elimizdeki i§e 
vermek yerine zihnimizi plan defterimizdeki bir sonraki 
etkinlige odaklamanm hig bir anlami yok. Onemsiz 
oldugunu du§undugumuz ve ustiinkoru yaptigimiz isler 
de dahil olmak uzere, her seyi boyle bir anlayisla ve 
en kuguk ayrmtilanna dikkat ederek yaparsak, 
farkindahgimizi gelistirme amacimiza ulasabiliriz. 
Ashnda hayatta onemsiz bir isten soz edilemez. 
Yaptigimiz her etkinlik bir farkmdahk ahstirmasma 
doniisebilir. 

Ayni anda bir tek ise yogunlasiyorum. 
Gordugiim zaman sadece goriiyorum. 
Dokundugumda sadece dokunuyorum. 
Giyinirken sadece giyiniyorum. 
YCizumu yikarken sadece yCizumu yikiyorum. 
Ders gahsirken sadece gahsiyorum. 
Yerken sadece yiyorum. 
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